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SI SIGUES ESTOS CONSEJOS, LA EXPERIENCIA SERA MAS ENRIQUECEDORA:

I. Elige el mandala que mas te atraiga (no es necesario que respetes el orden del libro).
2. Retine lapices, ceras, témperas o acuarelas de una amplia gama de colores.
3. Ubicate en un lugar tranquilo, con luz natural o con muy buena iluminacién.

4. Es recomendable acompariar la actividad con misica relajante, incienso

o aceites esenciales para estimular también el oido y el olfato.

5. No comiences un nuevo mandala antes de haber terminado el anterior.







Pes?er‘hr

Cada mafiana, al despertar, tienes ante ti veinticuatro horas para vivir. {Qué don tan precioso!
' La paz esta presente aqui y ahora, en nosotros y en todo lo que hacemos y vemos.
La cuestidn es si estamos o no en contacto con ella.

Thich Nbat Hanh
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La brisa de la mafiana guarda secretos para-ti. No te vayas a dormir.

Debes pedir lo que realmente quieres. No te vayas a dormir.
La gente va y viene a través del umbral. Donde los dos mundos se tocan.

No te vayas a dormir.

Rumi




Meditar

Todos los estados se originan en la mente.
La mente es el fundamento y creacién de todo.
Si uno habla o actia con pensamientos puros,
entonces la felicidad lo sigue como una sombra que jamas lo abandona.

Dbammapada



i6n a la parte inmutable de ti mismo. Es perfecta. En el origen de la vida y, s6lo ahi,

nidad imperturbable del éxtasis.

Sabiduria del Ayurveda

la paz, la armonia y la sere



Thich Nhat Hanh



Ahimarse

de la felicidad

el océano















